
व्यक्तिित पले्ूचसीहरूका 
लाभहरू

िसीत जतातै छ र हाम्रो दैडिक जसीविकरो भाि हरो। 
तपाईंकरो व्यक्तिित पले्ूचसी तपाईं जडत िै अडवितसीय 
हुनछ, तय्कारण तपाईंक पले्ूचसीमा व्यक्तिित 
िसीत ्मावेश हुनछ र डरिय ्म्झिा वा ्करातमक 
भाविातमक रिडतडरियाहरू ताजा िछ्छ।

सही ध्नहरू ट्र्याक गनने भनलेको तपाईंको जीिनको 
साउणिट्र्याक फले्ा पानने हो। स्रुिात गनने गीत स्न्ले िा डगत 
गाउनले जडत नै सजज्ो हुन्छ। सम्झनाहरू ्झलकाउनले क्नै 
गीत ्छ? डतनीहरू्ाई त् ल्ेखन्होस्। तपाईं पडहल्े नै 
व्यक्तिगत पल्ेसूची बनाउनले आफनो बाटोतफनु हुन्हुन्छ!

तपाईं्ाई महत्िपूरनु हुनले थप संगीत आडिषकार गननु, 
तपाईं्ले ्याो ब्ोसरको प्छाडि रहलेको हाम्ा क्राकानी 
स्रुिातकतानुहरू जसता हाम्ो डन:श्लक स्ोतहरू मध्याले एउटा 
प्र्याोग गन्नुहोस्। हाम्ो िलेबसाइट तपाईंको प्लेसूची ्याात्ाको 
प्रत्यालेक चररमा तपाईं्ाई मद्दत गननु डन:श्लक स्ोतहरूल्े 
भररएको ्छ: ट्न्हरू फले्ा पाननेदलेखि प्रभािकारी रूपमा गीत 
प्र्याोग गनने र पल्ेसूची्ाई दैडनक ताक््कामा डनगममत गनने।

स्ोतको ्छडि प्र्याोग गनने हो? 
स््झािहरू डिजाइन गननु िोल्ँदै्छ...

यरो क्रसी ्ुरु भयरो

Sally Magnusson
संस्थापक, लेखक र प्रसथारक
Derek Prescott द्थारथा फोटोग्थाफ

Sally Magnusson ्ले  आफनो सिगगी्या आमाको 
डिमलेनसीमा संगीतको प्रभाि दलेिलेपक््छ 2013 मा जीिनको 
स्रक्ा फले ्ा पान्नुभ्याो।

्ंिसीतकरो शक्ति  आडवषकार 
ििु्छहरो््

्ंिसीतबाट जरोडििे रिया् ििु्छहरो्् र 
व्यक्तिित पले्ूचसी डिमा्छण ििु्छहरो्् 
थप जानकारी र डन:श्लक स्ोतहरूका लथागि  
playlistforlife.org.uk मथा जथानुहोस्।

हथामीले स्थास्थ्य सथ्यथाहथार र सथामथाजजक सथ्यथाहथारकथा 
पेशे्रहरूकथा लथागि ग्शेषज्ञको प्रशशक्षण पगन प्रस्था् 
िर्छौं।

सम्पक्क मथा आउन, 0141 404 0683  मथा कल 
िनु्कहोस् ्था info@playlistforlife.org.uk 
मथा इमेल िनु्कहोस्

जी्नको लथागि पलेसूची, Unit 1, Govanhill Workspace, 69 Dixon Rd, 
Glasgow G42 8AT UK. द्था्क िररएको चथ्यथाररटी: SC044072

मेरो आमथाले सधैं िथाउनु हुन्थथ्यो। हथामीले महसुस िर् थ्यौं 
गक कुरहथारूमथा उहथाँको पकड ढिलथा हुन सुरु भथ्यो र 
िी्हरूमथा उहथाँको सम्बन्ध पगहलथा जग् नै ्बशलथ्यो 
शिथ्यो। सथाझथा िरेपशर्, उहथाँ िप स्क्क  हुनुहुन्थथ्यो। थ्यसले 
उहथाँलथाई परर्थार र सम्पजति्फ्क  गफ्था्क लैजथादै शिथ्यो। 
अनथ्य कुरथाहरूभनदथा िप संिी्ले मेरो आमथालथाई हथाममसँि 
रथाखखरहेको शिथ्यो।

र थ्यो शुभ प्रभथा् मथात्र भनदथा धेरै शिथ्यो। अनुसन्धथानले 
व्यशतिि् रूपमथाअि्कपूण्क संिी्ले व्यशतित् अनलक िन्क 
र परर्थार र व्यथापक सथामथाजजक सम्बन्धहरूलथाई समि्कन 
िन्कमथा ग्श्वव्यथापी कुञ्ी प्रस्था् िर््क। 

मेरो परर्थारले मेरो आमथालथाई व्यशतिि् संिी् सुनथाएर 
्थास्ग्क खूशीको समथ्य प्रथाप् िथ्ययो िर् थ्यो म आशथा 
िरु््क  गक जी्न सुरक्षथाले ्पथाईं र ्पथाईंको परर्थारलथाई 
खुशीकथा केही क्षणहरू ढदनर्।

जीिनका ्ाडग प्लेसूची्ले डिमलेननस्यााद्ारा प्रभाडित क्नै पडन 
व्यक्ति, उनीहरूका पररिार र स्यााहारकतानुहरू्ाई मद्दत गननु  
व्यक्तिगत गीतका शक्तिशा्ी प्रभािहरू्ाई डन्यानत्र ग्छनु।

्याो पडह्ो नृत्याको गीत, बाल्याका्बाट ्ोरीहरू िा मनपनने 
टटभी का्यानुक्रमबाट ्ाक्णरक ध्न भएतापडन, गीतसँग 
हामी्ाई सम्यामा डफतानु ्ैजानले र तपाईं्ाई उति सम्झनाको 
भािना ददँदै, हामी्ाई हाम्ो डिगतको बारलेमा सम्झाउनले 
क्मता ्छ। आफना गीत र सम्झनाहरू सा्झा गनानु्ले 
डिमलेनसी्याा भएर बाँक्चरहलेको माडनस्ाई पररिार, साथी र 
स्यााहारकतानुहरूसँग जोि्नमा मद्दत गननु सक्छ।

्ंिसीत कक्तिकरो शतितीशालसी रूपमा 
पररवत्छि भयरो भन्े कुरा आश्चय्छजिक 
छ। य्ले हाम्रो बुवालाई केहसी थरोरै 
डिता्छ लयाउिे कुरा िेला पादा्छ एकदमै 
भाविातमक र एकदमै पुरसककृ त हुनछ।

Fiona

जीिनका ्ाडग पल्ेसूची भनलेको डगत र डिमलेननस्याा च्यााररटी 
हो। दुई दशकभनदा बढीको िैज्ाडनक अन्सन्ानल्े व्यक्तिगत 
पल्ेसूची स्न्ा्ले डिमलेनसी्यााद्ारा बाँक्चरहलेका ती व्यक्तिहरूमा 
स्धार ल्यााउन सक्छ भनी दलेिाएको ्छ। िासतिमा, व्यक्तिगत 
रूपमा अथनुपूरनु हुनले संगीत स्न्ा्ले धलेरै मनोिैज्ाडनक ्ाभहरू 
हुन्छ, जसको अथनु कसै्ाई पडन पल्ेसूचीबाट ्ाभ हुन सक्छ।

्ुरुवात ििु्छहरो््
पल्ेस सूचीहरू्ले डनमन का्यानु गननु सक्छन्:

० थकान घटाउन

० तपाईंको मनोदशा स्धाननु

० कठीन का्यानुहरू थप  व्यिस्ापन्याोग्या बनाउन 

० पररिार र स्यााहारकतानुहरू्ाई जोि्न सकनले 
सम्झनाहरू ताजा गननु

playlistforlife.org.uk/resources

जी्नकथा लथागि पलेसूची एउटथा ग्शशष्ट रूपमथा आश्चथ्य्कजनक 
कुरथा हो। ्पथाईंले आफनो जी्न्बथाट िी्हरू उठथाउनुभथ्यो  – 
थ्यो ्पथाईंकथा लथागि महत््पूण्क हुने र समझनथा गफ्था्क लथ्यथाउने 
्पथाईंलथाई मनपनने कुनै िी् पगन हुनसकर्। म गनरथाश ्था नथ्यून 
्था ररसथाएको महसुस िदथा्क, तथ्यसपशर् Malcolm ले मेरो 
पलेसूची अन िनु्कहुनर् र  
म नथाचने र उफ्रने िर््क थ्यो एकदमै आश्चथ्य्कजनक र्।

Carol

पलेसूचीसँि मैले आश्चथ्य्कजनक कुरथा फेलथा पथानने भनेको 
David को ्थाचन गफ्था्क आथ्यो र उहथाँले िी् सुनदथा केही 
िी्हरूको सथाथािमथा िथाउनुहुनर्। मैले उहथाले मजथा शलरहेको 
देखन सकर् र थ्यसले उहथालथाई ्थास्ग्क ्बुसट ढदनर्। मलथाई 
लथागर् गक मडमेनसीथ्यथा भएर ्बथामचरहेकथा मथागनसकथा लथागि 
पलेसूचीहरू उतककृष्ट उपथाथ्य हुन् जसले कगहलेकथाहीँ उहथाहरूको 
को हो र उहथाँहरूले मजथा शलन के िनु्कहुन्थथ्यो भनी ग्बस्कन 
सकनुहुनर्।

Sandra

well-being at playlistforlife.org.
uk/who-report-on-dementia मथा 
स्थास्थ्य र कलथ्यथाण  सुधथान्ककमथा कलथाहरूको भूममकथा मथा 
ग्श्व स्थास्थ्य संिठनको ररपोट्कको ्बथारेमथा िप पि्नुहोस्

व्यक्तिगत  
प्लेसूची क्सजनुना स्रु  

गननुका ्ाडग हाम्ो हातले  
क्राकानी ि््ासा गननु फोल्ड गन्नुहोस्।

आजै 
्ुरु 

ििु्छहरो््!

डिमेन्सीयाका 
लाडि ्ंिसीत
व्यक्तिगत प्लेसूचीहरूका ्ाभहरू र संगीतबाट 
कसरी जोडिनले बारले आडिषकार गन्नुहोस्।



डिमेन्सीयाका 
लाडि ्ंिसीत
व्यक्तिगत प्लेसूचीहरूका ्ाभहरू र संगीतबाट 
कसरी जोडिनले बारले आडिषकार गन्नुहोस्।
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स्ोतको ्छडि प्र्याोग गनने हो? 
स््झािहरू डिजाइन गननु िोल्ँदै्छ...

यरो क्रसी ्ुरु भयरो

Sally Magnusson
संस्थापक, लेखक र प्रसथारक
Derek Prescott द्थारथा फोटोग्थाफ

Sally Magnusson ्ले  आफनो सिगगी्या आमाको 
डिमलेनसीमा संगीतको प्रभाि दलेिलेपक््छ 2013 मा जीिनको 
स्रक्ा फले्ा पान्नुभ्याो।

्ंिसीतकरो शक्ति  आडवषकार 
ििु्छहरो््

्ंिसीतबाट जरोडििे रिया् ििु्छहरो्् र 
व्यक्तिित पले्ूचसी डिमा्छण ििु्छहरो्् 
थप जानकारी र डन:श्लक स्ोतहरूका लथागि  
playlistforlife.org.uk मथा जथानुहोस्।

हथामीले स्थास्थ्य सथ्यथाहथार र सथामथाजजक सथ्यथाहथारकथा 
पेशे्रहरूकथा लथागि ग्शेषज्ञको प्रशशक्षण पगन प्रस्था् 
िर्छौं।

सम्पक्कमथा आउन, 0141 404 0683  मथा कल 
िनु्कहोस् ्था info@playlistforlife.org.uk 
मथा इमेल िनु्कहोस्

जी्नको लथागि पलेसूची, Unit 1, Govanhill Workspace, 69 Dixon Rd, 
Glasgow G42 8AT UK. द्था्क िररएको चथ्यथाररटी: SC044072

आजै 
्ुरु 

ििु्छहरो््!

मेरो आमथाले सधैं िथाउनु हुन्थथ्यो। हथामीले महसुस िर् थ्यौं 
गक कुरहथारूमथा उहथाँको पकड ढिलथा हुन सुरु भथ्यो र 
िी्हरूमथा उहथाँको सम्बन्ध पगहलथा जग् नै ्बशलथ्यो 
शिथ्यो। सथाझथा िरेपशर्, उहथाँ िप स्क्क हुनुहुन्थथ्यो। थ्यसले 
उहथाँलथाई परर्थार र सम्पजति्फ्क गफ्था्क लैजथादै शिथ्यो। 
अनथ्य कुरथाहरूभनदथा िप संिी्ले मेरो आमथालथाई हथाममसँि 
रथाखखरहेको शिथ्यो।

र थ्यो शुभ प्रभथा् मथात्र भनदथा धेरै शिथ्यो। अनुसन्धथानले 
व्यशतिि् रूपमथाअि्कपूण्क संिी्ले व्यशतित् अनलक िन्क 
र परर्थार र व्यथापक सथामथाजजक सम्बन्धहरूलथाई समि्कन 
िन्कमथा ग्श्वव्यथापी कुञ्ी प्रस्था् िर््क। 

मेरो परर्थारले मेरो आमथालथाई व्यशतिि् संिी् सुनथाएर 
्थास्ग्क खूशीको समथ्य प्रथाप् िथ्ययो िर् थ्यो म आशथा 
िर््क गक जी्न सुरक्षथाले ्पथाईं र ्पथाईंको परर्थारलथाई 
खुशीकथा केही क्षणहरू ढदनर्।

जीिनका ्ाडग प्लेसूची्ले डिमलेननस्यााद्ारा प्रभाडित क्नै पडन 
व्यक्ति, उनीहरूका पररिार र स्यााहारकतानुहरू्ाई मद्दत गननु  
व्यक्तिगत गीतका शक्तिशा्ी प्रभािहरू्ाई डन्यानत्र ग्छनु।

्याो पडह्ो नृत्याको गीत, बाल्याका्बाट ्ोरीहरू िा मनपनने 
टटभी का्यानुक्रमबाट ्ाक्णरक ध्न भएतापडन, गीतसँग 
हामी्ाई सम्यामा डफतानु ्ैजानले र तपाईं्ाई उति सम्झनाको 
भािना ददँदै, हामी्ाई हाम्ो डिगतको बारलेमा सम्झाउनले 
क्मता ्छ। आफना गीत र सम्झनाहरू सा्झा गनानु्ले 
डिमलेनसी्याा भएर बाँक्चरहलेको माडनस्ाई पररिार, साथी र 
स्यााहारकतानुहरूसँग जोि्नमा मद्दत गननु सक्छ।

्ंिसीत कक्तिकरो शतितीशालसी रूपमा 
पररवत्छि भयरो भन्े कुरा आश्चय्छजिक 
छ। य्ले हाम्रो बुवालाई केहसी थरोरै 
डिता्छ लयाउिे कुरा िेला पादा्छ एकदमै 
भाविातमक र एकदमै पुरसककृत हुनछ।

Fiona

ले ले
्

् ले ले

ले ् ले

्

ँ

्

्

व्यक्तिित पले्ूचसीहरूका 
लाभहरू
जीिनका ्ाडग प्लेसूची भनको डगत र डिमननस्याा च्यााररटी 
हो। दुई दशकभनदा बढीको िैज्ाडनक अनसन्ान्ले व्यक्तिगत 
प्लेसूची सन्ा्ले डिमनसी्यााद्ारा बाँक्चरहका ती व्यक्तिहरूमा 
स्धार ल्यााउन सक्छ भनी दलेिाएको ्छ। िासतिमा, व्यक्तिगत 
रूपमा अथनुपूरनु हुन संगीत सन्ा्ले धरै मनोिैज्ाडनक ्ाभहरू 
हुन्छ, जसको अथनु कसै्ाई पडन प ल्ेसूचीबाट ्ाभ हुन सक्छ।

प्लेस सूचीहरू्ले डनमन का्यानु गननु सक्छन्:

थकान घटाउन

तपाईंको मनोदशा सधाननु

कठीन का्यानुहरू थप  व्यिस्ापन्याोग्या बनाउन 

पररिार र स्यााहारकतानुहरू्ाई जोि्न सकनले 
सम्झनाहरू ताजा गननु

well-being at playlistforlife.org.
uk/who-report-on-dementia मथा 
स्थास्थ्य र कलथ्यथाण  सुधथान्ककमथा कलथाहरूको भूममकथा मथा 
ग्श्व स्थास्थ्य संिठनको ररपोट्कको ्बथारेमथा िप पिनुहोस्

्ुरुवात ििु्छहरो््

िसीत जतात ैै छ र हाम्रो दडिक जसीविकरो भाि हरो। 
तपाईंकरो व्यक्तिित पले्ूचसी तपाईं जडत िै अडवितसीय 
हुनछ, तय्कारण तपाईंक पले्ूचसीमा व्यक्तिित 
िसीत ्मावेश हुनछ र डरिय ्म्झिा वा ्करातमक 
भाविातमक रिडतडरियाहरू ताजा िछ्छ।

सही धनहरू ट्र्याक गनने भनको तपाईंको जीिनको 
साउणिट्र्याक फले ्ा पानने हो। सरुिात गनने गीत सन्ले िा डगत 
गाउन जडत नै सजज्ो हुन्छ। सम्झनाहरू ्झलकाउन कनै 
गीत ्छ? डतनीहरू्ाई त् ्लेखन्होस्। तपाईं पडह्ले नै 
व्यक्तिगत प्लेसूची बनाउन आफनो बाटोतफनु  हुनहुन्छ!

तपाईं्ाई महत्िपूरनु हुनले थप संगीत आडिषकार गननु, 
तपाईं्ले ्याो ब्ोसरको प्छाडि रहलेको हाम्ा कराकानी 
स्रुिातकतानुहरू जसता हाम्ो डन:श्लक स्ोतहरू मध्याले एउटा 
प्र्याोग गन्नुहोस्। हाम्ो िलेबसाइट तपाईंको प्लेसूची ्याात्ाको 
प्रत्यालेक चररमा तपाईं्ाई मद्दत गननु डन:श्लक स्ोतहरू्ले 
भररएको ्छ: ट्नहरू फले ्ा पाननेदखि प्रभािकारी रूपमा गीत 
प्र्याोग गनने र प्लेसूची्ाई दडनक ताक््कामा डनगममत गनने।

playlistforlife.org.uk/resources

जी्नकथा लथागि पलेसूची एउटथा ग्शशष्ट रूपमथा आश्चथ्य्कजनक 
कुरथा हो। ्पथाईंले आफनो जी्न्बथाट िी्हरू उठथाउनुभथ्यो  – 
थ्यो ्पथाईंकथा लथागि महत््पूण्क हुने र समझनथा गफ्था्क लथ्यथाउने 
्पथाईंलथाई मनपन ुने कनै िी् पगन हुनसकर्। म गनरथाश ्था नथ्यून 
्था ररसथाएको महसुस िदथा्क, तथ्यसपशर् Malcolm ले मेरो 
पलेसूची अन िनु्कहुनर् र  
म नथाँचने र उफ्रने िर््क  थ्यो एकदमै आश्चथ्य्कजनक र्।

Carol

पलेसूचीसँि मैले आश्चथ्य्क ुजनक करथा फेलथा पथानने भनेको 
David को ्थाचन गफ्था्क आथ्यो र उहथाँले िी् सुन ेदथा कही 
िी्हरूको सथाथािमथा िथाउनुहुनर्। मैले उहथाँले मजथा शलरहेको 
देखन सकर् र थ्यसले उहथाँलथाई ्थास्ग्क ्बुसट ढदनर्। मलथाई 
लथागर् गक मडमेनसीथ्यथा भएर ्बथामचरहेकथा मथागनसकथा लथागि 
पलेसूचीहरू उत कृकष्ट उपथाथ्य हुन् जसले कगहलेकथाहीँ उहथाँहरूको 
को हो र उहथाँहरूले मजथा ेशलन क िनु्कहुन्थ ्कथ्यो भनी ग्बसन 
सकनुहुनर्।

Sandra

 व्यक्तिगत 
 प्लेसूची क्सजनुना स्रु 
 गननुका ्ाडग हाम्ो हातले 

कराकानी ि््ासा गननु फोल्ड गन्नुहोस्।

https://www.playlistforlife.org.uk/who-report-on-dementia/
https://www.playlistforlife.org.uk/resources
https://www.playlistforlife.org.uk/who-report-on-dementia/
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यरो पले् चूसी डिमि व्यक्तिकरो अक्ििमा छ: डनमन िातानु्ाप 
स्रुिातकतानुहरू्ले 

तपाईं्ाई व्यक्तिगत 
प्लेसूची डनमानुर गननुमा 

मद्दत गनने्छ।

्याो प ल्ेसचूी तपाईं 
िा अन्या कसकैा 
्ाडग हुन सक्छ।

एकदमै महत्िपरूनु 
करा भनको व्यक्तिगत 
अथनु भएको सगंीत 

च्यान गनने हो।

तपाईंकरो ‘समकृडत बम्प’ (10–30 उमेरकरो बसीचमा  
डिमा्छण भएका बक्लयरो समकृडतहरू)
्पथाईं आफलथाई आफनो थ्यु्था उमेरको ्बथारेमथा समझथाउने  
िी्हरूको ्बथारेमथा सोचन सकनुहुनर्?

गीत

सम्झनाहरू

डवशेष क्षण र माइलसटरोिहरू
्पथाईंलथाई कन िी्ले आफनो जी्नको  
ग्शेष समकृग्मथा गफ्था्क लैजथानर्?

गीत

सम्झनाहरू

बालयकालका िसीतहरू
्पथाई आफले ्बथाल्बथाशलकथाको ढटभी कथाथ्य्कक्रम्बथाट  
 मनपरथाउने नस्करीकथा कथाव्य ्था िी्हरू र्न्?

गीत

सम्झनाहरू

महत्वपूण्छ स्ािहरू
्पथाईंलथाई आफनो िकृह सहरको ्बथारेमथा  
कुन िी्ले समझथाउँर्?

गीत

सम्झनाहरू

महत्वपूण्छ माडि्
्पथाईंलथाई महत््पूण्क लथागने व्यशतिको ्बथारेमथा सोचनुहोस्।  
्पथाईंलथाई कन िी्ले ग्नीहरूको ्बथारेमथा समझथाउँर्?

गीत

सम्झनाहरू

पाटटीका िुिहरू
कुन िी्ले ्पथाईंलथाई एकलै नथाँचने  
र/्था िथाउने ्बनथाउँर्?

गीत

सम्झनाहरू

रूचसी, चाहिा र डवश्ा्हरू
्पथाईं आफ उति समूहमथा पनु्कहुनर् भनी सोचने  
्बनथाउने कनै संिी्कथा टुक्रथाहरू र्न्?

गीत

सम्झनाहरू

डबदाहरू
्पथाईंलथाई कन गि्ले आफनो मनपनने  
ग्बदथाको ्बथारेमथा थ्यथाद ढदलथाउँर्?

गीत

सम्झनाहरू

टटभसीका डवषय-वसतुहरू 
्पथाईंले सधैं समझने ग्षथ्य-्स्ुकथा धुनहरू  
भएकथा ढटभी कथाथ्य्कक्रमहरू र्न् ?

गीत

सम्झनाहरू

तपाईं जािुभएका कन्ट्छहरू
्पथाईंलथाई कन धुनले ्पथाईं उपस्स्् हुनुभएको  
उतकष्ट प्रतथ्येक्ष िी्को ्बथारेमथा समझथाउँर्?

गीत

सम्झनाहरू

तपाईं्ले आफना गीतहरू ्छनोट गरलेपक््छ,, 
प्लेसूचीहरूको प्रा्या: तपाईं्ले सकनले जडत 
पररच्या टदनले प्र्याास गन्नुहोस्। ्यास्ले  सा्झा 
गररएको डक्र्यााक्ापको रूपमा उतकृष्ट 
तररका्ले का्यानु ग्छनु, त्यासकारर ्यास्ाई 
डनकटता र कराकानीको रूपमा प्र्याोग 
गन्नुहोस्। 

हामी्ले प्रभािहरू ्ामो सम्यासमम रहन 
सकनले भएतापडन सत् 30 ममनलेटसमम 
रहनप्छनु  भनी क्सफाररस ग्छछौं।  प्रत्यालेक 
गीतमा भएको कन ैपडन प्रडतडक्र्याा  

्लेखन्होस्। ्यास्ले प्लेसूचीहरूमा पडन 
थप्नका ्ाडग थप गीतहरू.फले ्ा पाननु मद्दत 
गननु सक्छ।

तपाईंका ्ाडग एकदमै  सहज हुन सन्ले 
्यानत् प्र्याोग गन्नुहोस्। ्याो MP3 म्या्जजक 
प्ले्यार िा CD हुन सक्छ – एकसाथ 
गीतहरू सन्ले करा आननददा्याक अनभि 
हुन सक्छ। डनणचित गीत्ले डनराश बनाउँ्छ 
भन, तपाईं सत् रोकन र भडिष्याममा 
गडत्ाई बलेिासता गननु सकन्हुन्छ।

व्यक्तिगत प्लेसूचीहरू बारले थप फले ्ा पाननु, playlistforlife.org.uk 
मा जान्होस्

@PlaylistForLifeUK @PlaylistForLifeUK

@PlaylistForLife ‘playlistdementia’ िोजन्होस्

जी्नको लथागि पलसेचूी, Unit 1, Govanhill Workspace, 69 Dixon Rd, Glasgow G42 8AT UK. 
द्था्क िररएको चथ्यथाररटी: SC044072

https://www.playlistforlife.org.uk/
https://www.facebook.com/playlistforlifeUK
https://www.instagram.com/playlistforlifeuk/
https://twitter.com/playlistforlife
https://open.spotify.com/user/playlistdementia


डिमेन्सीयाका 
लाडि ्ंिसीत
व्यक्तिगत प्लेसूचीहरूका ्ाभहरू र संगीतबाट 
कसरी जोडिनले बारले आडिषकार गन्नुहोस्।

व्यक्तिित पले्ूचसीहरूका 
लाभहरू

िसीत जतातै छ र हाम्रो दैडिक जसीविकरो भाि हरो। 
तपाईंकरो व्यक्तिित पले्ूचसी तपाईं जडत िै अडवितसीय 
हुनछ, तय्कारण तपाईंक पले्ूचसीमा व्यक्तिित 
िसीत ्मावेश हुनछ र डरिय ्म्झिा वा ्करातमक 
भाविातमक रिडतडरियाहरू ताजा िछ्छ।

सही ध्नहरू ट्र्याक गनने भनलेको तपाईंको जीिनको 
साउणिट्र्याक फले्ा पानने हो। स्रुिात गनने गीत स्न्ले िा डगत 
गाउनले जडत नै सजज्ो हुन्छ। सम्झनाहरू ्झलकाउनले क्नै 
गीत ्छ? डतनीहरू्ाई त् ्लेखन्होस्। तपाईं पडह्ले नै 
व्यक्तिगत प्लेसूची बनाउनले आफनो बाटोतफनु हुन्हुन्छ!

तपाईं्ाई महत्िपूरनु हुनले थप संगीत आडिषकार गननु, 
तपाईं्ले ्याो ब्ोसरको प्छाडि रहलेको हाम्ा क्राकानी 
स्रुिातकतानुहरू जसता हाम्ो डन:श्लक स्ोतहरू मध्याले एउटा 
प्र्याोग गन्नुहोस्। हाम्ो िलेबसाइट तपाईंको प्लेसूची ्याात्ाको 
प्रत्यालेक चररमा तपाईं्ाई मद्दत गननु डन:श्लक स्ोतहरू्ले 
भररएको ्छ: ट्न्हरू फले्ा पाननेदलेखि प्रभािकारी रूपमा गीत 
प्र्याोग गनने र प्लेसूची्ाई दैडनक ताक््कामा डनगममत गनने।

स्ोतको ्छडि प्र्याोग गनने हो? 
स््झािहरू डिजाइन गननु िोल्ँदै्छ...

ले

्ंिसीतकरो शक्ति  आडवषकार 
ििु्छहरो््

्ंिसीतबाट जरोडििे रिया् ििु्छहरो्् र 
व्यक्तिित पले्ूचसी डिमा्छण ििु्छहरो्् 
थप जानकारी र डन:श्लक स्ोतहरूका लथागि  
playlistforlife.org.uk मथा जथानुहोस्।

हथामीले स्थास्थ्य सथ्यथाहथार र सथामथाजजक सथ्यथाहथारकथा 
पेशे्रहरूकथा लथागि ग्शेषज्ञको प्रशशक्षण पगन प्रस्था् 
िर्छौं।

सम्पक्क मथा आउन, 0141 404 0683  मथा कल 
िनु्कहोस् ्था info@playlistforlife.org.uk 
मथा इमेल िनु्कहोस्

जी्नको लथागि पलेसूची, Unit 1, Govanhill Workspace, 69 Dixon Rd, 
Glasgow G42 8AT UK. द्था्क िररएको चथ्यथाररटी: SC044072

आजै 
्ुरु 

ििु्छहरो््!
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जीिनका ्ाडग प्लेसूची्ले डिमलेननस्यााद्ारा प्रभाडित क्नै पडन 
व्यक्ति, उनीहरूका पररिार र स्यााहारकतानुहरू्ाई मद्दत गननु  
व्यक्तिगत गीतका शक्तिशा्ी प्रभािहरू्ाई डन्यानत्र ग्छनु।

्याो पडह्ो नृत्याको गीत, बाल्याका्बाट ्ोरीहरू िा मनपनने 
टटभी का्यानुक्रमबाट ्ाक्णरक ध्न भएतापडन, गीतसँग 
हामी्ाई सम्यामा डफतानु ्ैजानले र तपाईं्ाई उति सम्झनाको 
भािना ददँदै, हामी्ाई हाम्ो डिगतको बारलेमा सम्झाउनले 
क्मता ्छ। आफना गीत र सम्झनाहरू सा्झा गनानु्ले 
डिमलेनसी्याा भएर बाँक्चरहलेको माडनस्ाई पररिार, साथी र 
स्यााहारकतानुहरूसँग जोि्नमा मद्दत गननु सक्छ।

्ंिसीत कक्तिकरो शतितीशालसी रूपमा 
पररवत्छि भयरो भन्े कुरा आश्चय्छजिक 
छ। य्ले हाम्रो बुवालाई केहसी थरोरै 
डिता्छ लयाउिे कुरा िेला पादा्छ एकदमै 
भाविातमक र एकदमै पुरसककृ त हुनछ।

Fiona

जीिनका ्ाडग प्लेसूची भनलेको डगत र डिमलेननस्याा च्यााररटी 
हो। दुई दशकभनदा बढीको िैज्ाडनक अन्सन्ान्ले व्यक्तिगत 
प्लेसूची स्न्ा्ले डिमलेनसी्यााद्ारा बाँक्चरहलेका ती व्यक्तिहरूमा 
स्धार ल्यााउन सक्छ भनी दलेिाएको ्छ। िासतिमा, व्यक्तिगत 
रूपमा अथनुपूरनु हुनले संगीत स्न्ा्ले धलेरै मनोिैज्ाडनक ्ाभहरू 
हुन्छ, जसको अथनु कसै्ाई पडन पल्ेसूचीबाट ्ाभ हुन सक्छ।

्ुरुवात ििु्छहरो््
प्लेस सूचीहरू्ले डनमन का्यानु गननु सक्छन्:

० थकान घटाउन

० तपाईंको मनोदशा स्धाननु

० कठीन का्यानुहरू थप  व्यिस्ापन्याोग्या बनाउन 

० पररिार र स्यााहारकतानुहरू्ाई जोि्न सकनले 
सम्झनाहरू ताजा गननु

playlistforlife.org.uk/resources

जी्नकथा लथागि पलेसूची एउटथा ग्शशष्ट रूपमथा आश्चथ्य्कजनक 
कुरथा हो। ्पथाईंले आफनो जी्न्बथाट िी्हरू उठथाउनुभथ्यो  – 
थ्यो ्पथाईंकथा लथागि महत््पूण्क हुने र समझनथा गफ्था्क लथ्यथाउने 
्पथाईंलथाई मनपनने कुनै िी् पगन हुनसकर्। म गनरथाश ्था नथ्यन 
्था ररसथाएको महसुस िदथा्क, तथ्यसपशर् Malcolm ले मेरो 
पलेसूची अन िनु्कहुनर् र  
म नथाँचने र उफ्रने िर््क थ्यो एकदमै आश्चथ्य्कजनक र्।

Carol

पलेसूचीसँि मैले आश्चथ्य्कजनक कुरथा फेलथा पथानने भनेको 
David को ्थाचन गफ्था्क आथ्यो र उहथाँले िी् सुनदथा केही 
िी्हरूको सथाथािमथा िथाउनुहुनर्। मैले उहथाँले मजथा शलरहेको 
देखन सकर् र थ्यसले उहथाँलथाई ्थास्ग्क ्बसट ढदनर्। मलथाई 
लथागर् गक मडमेनसीथ्यथा भएर ्बथाँमचरहेकथा मथागनसकथा लथागि 
पलेसूचीहरू उतककृष्ट उपथाथ्य हुन् जसले कगहलेकथाहीँ उहथाँहरूको 
को हो र उहथाँहरूले मजथा शलन के िनु्कहुन्थथ्यो भनी ग्बस्कन 
सकनुहुनर्।

Sandra

well-being at playlistforlife.org.
uk/who-report-on-dementia मथा 
स्थास्थ्य र कलथ्यथाण  सुधथान्ककमथा कलथाहरूको भूममकथा मथा 
ग्श्व स्थास्थ्य संिठनको ररपोट्कको ्बथारेमथा िप पि्नुहोस्

व्यक्तिगत  
प्लेसूची क्सजनुना स्रु  

गननुका ्ाडग हाम्ो हातले  
क्राकानी ि््ासा गननु फोल्ड गन्नुहोस्।

यरो क्रसी ्ुरु भयरो

Sally Magnusson ्ले  आफनो सिगगी्या आमाको 
डिमलेनसीमा संगीतको प्रभाि दिलेपक््छ 2013 मा जीिनको 
स्रक्ा फले ्ा पान्नुभ्याो।

मेरो आमथाले सधैं िथाउनु हुन्थथ्यो। हथामीले महसुस िर् थ्यौं 
गक करहथारूमथा उहथाँको पकड ढिलथा हुन सुरु भथ्यो र 
िी्हरूमथा उहथाँको सम्बन्ध पगहलथा जग् नै ्बशलथ्यो 
शिथ्यो। सथाझथा िरेपशर्, उहथाँ िप स्क हुनुहुन्थथ्यो। थ्यसले 
उहथाँलथाई परर्थार र सम्पजति्फ्क  गफ्था्क लैजथादै शिथ्यो। 
अनथ्य कुरथाहरूभनदथा िप संिी्ले मेरो आमथालथाई हथाममसँि 
रथाखखरहेको शिथ्यो।

र थ्यो शुभ प्रभथा् मथात्र भनदथा धेरै शिथ्यो। अनुसन्धथानले 
व्यशतिि् रूपमथाअि्कपूण्क संिी्ले व्यशतित् अनलक िन्क 
र परर्थार र व्यथापक सथामथाजजक सम्बन्धहरूलथाई समि्कन 
िन्कमथा ग्श्वव्यथापी कञ्ी प्रस्था् िर््क। 

मेरो परर्थारले मेरो आमथालथाई व्यशतिि् संिी् सुनथाएर 
्थास्ग्क खूशीको समथ्य प्रथाप् िथ्ययो िर् थ्यो म आशथा 
िरु््क  गक जी्न सुरक्षथाले ्पथाईं र ्पथाईंको परर्थारलथाई 
खुशीकथा कही क्षणहरू ढदनर्।

Sally Magnusson
संस्थापक, लेखक र प्रसथारक
Derek Prescott द्थारथा फोटोग्थाफ



डिमेन्सीयाका 
लाडि ्ंिसीत
व्यक्तिगत प्लेसूचीहरूका ्ाभहरू र संगीतबाट 
कसरी जोडिनले बारले आडिषकार गन्नुहोस्।

व्यक्तिित पले्ूचसीहरूका 
लाभहरू

िसीत जतातै छ र हाम्रो दैडिक जसीविकरो भाि हरो। 
तपाईंकरो व्यक्तिित पले्ूचसी तपाईं जडत िै अडवितसीय 
हुनछ, तय्कारण तपाईंक पले्ूचसीमा व्यक्तिित 
िसीत ्मावेश हुनछ र डरिय ्म्झिा वा ्करातमक 
भाविातमक रिडतडरियाहरू ताजा िछ्छ।

सही ध्नहरू ट्र्याक गनने भनलेको तपाईंको जीिनको 
साउणिट्र्याक फले्ा पानने हो। स्रुिात गनने गीत स्न्ले िा डगत 
गाउनले जडत नै सजज्ो हुन्छ। सम्झनाहरू ्झलकाउनले क्नै 
गीत ्छ? डतनीहरू्ाई त् ्लेखन्होस्। तपाईं पडह्ले नै 
व्यक्तिगत प्लेसूची बनाउनले आफनो बाटोतफनु हुन्हुन्छ!

तपाईं्ाई महत्िपूरनु हुनले थप संगीत आडिषकार गननु, 
तपाईं्ले ्याो ब्ोसरको प्छाडि रहलेको हाम्ा क्राकानी 
स्रुिातकतानुहरू जसता हाम्ो डन:श्लक स्ोतहरू मध्याले एउटा 
प्र्याोग गन्नुहोस्। हाम्ो िलेबसाइट तपाईंको प्लेसूची ्याात्ाको 
प्रत्यालेक चररमा तपाईं्ाई मद्दत गननु डन:श्लक स्ोतहरू्ले 
भररएको ्छ: ट्न्हरू फले्ा पाननेदलेखि प्रभािकारी रूपमा गीत 
प्र्याोग गनने र प्लेसूची्ाई दैडनक ताक््कामा डनगममत गनने।

स्ोतको ्छडि प्र्याोग गनने हो? 
स््झािहरू डिजाइन गननु िोल्ँदै्छ...

यरो क्रसी ्ुरु भयरो

Sally Magnusson
संस्थापक, लेखक र प्रसथारक
Derek Prescott द्थारथा फोटोग्थाफ

Sally Magnusson ्ले  आफनो सिगगी्या आमाको 
डिमलेनसीमा संगीतको प्रभाि दलेिलेपक््छ 2013 मा जीिनको 
स्रक्ा फले ्ा पान्नुभ्याो।

्

आजै 
्ुरु 

ििु्छहरो््!

मेरो आमथाले सधैं िथाउनु हुन्थथ्यो। हथामीले महसुस िर् थ्यौं 
गक कुरहथारूमथा उहथाँको पकड ढिलथा हुन सुरु भथ्यो र 
िी्हरूमथा उहथाँको सम्बन्ध पगहलथा जग् नै ्बशलथ्यो 
शिथ्यो। सथाझथा िरेपशर्, उहथाँ िप स्क्क  हुनुहुन्थथ्यो। थ्यसले 
उहथाँलथाई परर्थार र सम्पजति्फ्क  गफ्था्क लैजथादै शिथ्यो। 
अनथ्य कुरथाहरूभनदथा िप संिी्ले मेरो आमथालथाई हथाममसँि 
रथाखखरहेको शिथ्यो।

र थ्यो शुभ प्रभथा् मथात्र भनदथा धेरै शिथ्यो। अनुसन्धथानले 
व्यशतिि् रूपमथाअि्कपूण्क संिी्ले व्यशतित् अनलक िन्क 
र परर्थार र व्यथापक सथामथाजजक सम्बन्धहरूलथाई समि्कन 
िन्कमथा ग्श्वव्यथापी कुञ्ी प्रस्था् िर््क। 

मेरो परर्थारले मेरो आमथालथाई व्यशतिि् संिी् सुनथाएर 
्थास्ग्क खूशीको समथ्य प्रथाप् िथ्ययो िर् थ्यो म आशथा 
िरु््क  गक जी्न सुरक्षथाले ्पथाईं र ्पथाईंको परर्थारलथाई 
खुशीकथा केही क्षणहरू ढदनर्।
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जीिनका ्ाडग पल्ेसूची भनलेको डगत र डिमलेननस्याा च्यााररटी 
हो। दुई दशकभनदा बढीको िैज्ाडनक अन्सन्ान्ले व्यक्तिगत 
प्लेसूची स्न्ा्ले डिमलेनसी्यााद्ारा बाँक्चरहलेका ती व्यक्तिहरूमा 
स्धार ल्यााउन सक्छ भनी दलेिाएको ्छ। िासतिमा, व्यक्तिगत 
रूपमा अथनुपूरनु हुनले संगीत स्न्ा्ले धलेरै मनोिैज्ाडनक ्ाभहरू 
हुन्छ, जसको अथनु कसै्ाई पडन पल्ेसूचीबाट ्ाभ हुन सक्छ।

्ुरुवात ििु्छहरो््
प्लेस सूचीहरू्ले डनमन का्यानु गननु सक्छन्:

० थकान घटाउन

० तपाईंको मनोदशा स्धाननु

० कठीन का्यानुहरू थप  व्यिस्ापन्याोग्या बनाउन 

० पररिार र स्यााहारकतानुहरू्ाई जोि्न सकनले 
सम्झनाहरू ताजा गननु

playlistforlife.org.uk/resources

जी्नकथा लथागि पलेसूची एउटथा ग्शशष्ट रूपमथा आश्चथ्य्कजनक 
कुरथा हो। ्पथाईंले आफनो जी्न्बथाट िी्हरू उठथाउनुभथ्यो  – 
थ्यो ्पथाईंकथा लथागि महत््पूण्क हुने र समझनथा गफ्था्क लथ्यथाउने 
्पथाईंलथाई मनपनने कुनै िी् पगन हुनसकर्। म गनरथाश ्था नथ्यून 
्था ररसथाएको महसुस िदथा्क, तथ्यसपशर् Malcolm ले मेरो 
पलेसूची अन िनु्कहुनर् र  
म नथाँचने र उफ्रने िर््क थ्यो एकदमै आश्चथ्य्कजनक र्।

Carol

पलेसूचीसँि मैले आश्चथ्य्कजनक कुरथा फेलथा पथानने भनेको 
David को ्थाचन गफ्था्क आथ्यो र उहथाले िी् सुनदथा केही 
िी्हरूको सथाथािमथा िथाउनुहुनर्। मैले उहथाले मजथा शलरहेको 
देखन सकर् र थ्यसले उहथालथाई ्थास्ग्क ्बुसट ढदनर्। मलथाई 
लथागर् गक मडमेनसीथ्यथा भएर ्बथामचरहेकथा मथागनसकथा लथागि 
पलेसूचीहरू उतककृष्ट उपथाथ्य हुन् जसले कगहलेकथाहीँ उहथाहरूको 
को हो र उहथाँहरूले मजथा शलन के िनु्कहुन्थथ्यो भनी ग्बस्कन 
सकनुहुनर्।

Sandra

well-being at playlistforlife.org.
uk/who-report-on-dementia मथा 
स्थास्थ्य र कलथ्यथाण  सुधथान्ककमथा कलथाहरूको भूममकथा मथा 
ग्श्व स्थास्थ्य संिठनको ररपोट्कको ्बथारेमथा िप पि्नुहोस्

व्यक्तिगत  
पल्ेसूची क्सजनुना स्रु  

गननुका ्ाडग हाम्ो हातले  
क्राकानी ि््ासा गननु फोल्ड गन्नुहोस्।

्ंिसीतकरो शक्ति  आडवषकार 
ििु्छहरो्
जीिनका ्ाडग प्लेसूची्ले डिमलेननस्यााद्ारा प्रभाडित कनै पडन 
व्यक्ति, उनीहरूका पररिार र स्यााहारकतानुहरू्ाई मद्दत गननु  
व्यक्तिगत गीतका शक्तिशा्ी प्रभािहरू्ाई डन्यानत्र ग्छनु।

्याो पडह्ो नृत्याको गीत, बाल्याका्बाट ्ोरीहरू िा मनपनने 
टटभी का्यानुक्रमबाट ्ाक्णरक ध्न भएतापडन, गीतसँग 
हामी्ाई सम्यामा डफतानु ्ैजानले र तपाईं्ाई उति सम्झनाको 
भािना ददँद, हामी्ाई हाम्ो डिगतको बारलेमा सम्झाउनले 
क्मता ्छ। आफना गीत र सम्झनाहरू सा्झा गनानु्ले 
डिमलेनसी्याा भएर बाँक्चरहलेको माडनस्ाई पररिार, साथी र 
स्यााहारकतानुहरूसँग जोिनमा मद्दत गननु सक्छ।

्ंिसीत कक्तिकरो शतितीशालसी रूपमा 
पररवत्छि भयरो भन्े करा आश्चय्छजिक 
छ। य्ले हाम्रो बुवालाई कहसी थरोरै 
डिता्छ लयाउिे करा िला पादा्छ एकदमै 
भाविातमक र एकदमै पुरसकत हुनछ।

Fiona

्ंिसीतबाट जरोडििे रिया् ििु्छहरो्् र 
व्यक्तिित पले्ूचसी डिमा्छण ििु्छहरो्् 
थप जानकारी र डन:श्लक स्ोतहरूका लथागि  
playlistforlife.org.uk मथा जथानुहोस्।

हथामीले स्थास्थ्य सथ्यथाहथार र सथामथाजजक सथ्यथाहथारकथा 
पेशे्रहरूकथा लथागि ग्शेषज्ञको प्रशशक्षण पगन प्रस्था् 
िर्छौं।

सम्पक्क मथा आउन, 0141 404 0683  मथा कल 
िनु्कहोस् ्था info@playlistforlife.org.uk 
मथा इमेल िनु्कहोस्

जी्नको लथागि पलेसूची, Unit 1, Govanhill Workspace, 69 Dixon Rd, 
Glasgow G42 8AT UK. द्था्क िररएको चथ्यथाररटी: SC044072

https://www.playlistforlife.org.uk/
mailto:info@playlistforlife.org.uk
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